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الأغرإج لفن مقيد غب إلكسير ملم 


اا 


اذل اة لاان ایوس کین مايش مر القرد متا خض وما مع نم ا 
' العمر. بالام فى أسفل منطقة الظهر أو فى أعلاه عند منطقة الرقبة ٠‏ وقد تكون ! 
¦ هذه الالام وقتية أو متقطعة او مستمرة »وهی غالبا ما تكون بسبب قيام الفرد ' 
بأداء بعض الحركات المؤثرة على العمود الفقرى كرفع ثقل او الجلوس الخاطى او ! 
حركة مفاجئة وغير ذلك او حركات خلال نشاطه اليومى العتاد وآلام الرقبة ! 
' وأسفل العمود ا مزعجة للإنسان وتجعله يبحث عن الوسيلة التی تریحه ! 
من هذه الالام التى ت تمر سه انلا وها ولا كله تي راء عند الت ف ا 
' عند الحركة. 
وفى هذا الكتاب لا نحاول تشخيص سبب آلام اسفل الظهر والرقبة او 
' نصف لها علاجا فهذا من أمر الطبيب» ولكننا هنا نصف الاحتياطات التى يجب ار 
' تراعيها عند شعورك بالام الظهر والرقبة بالإضافة إلى مجموعة من التمرينات 
¦ البدنية المفيدة لالام الظهر حيث إنه كثيرا ما يكون اللطلوب من الفرد هو بعض 
؛ التمرينات التى يؤديها بطريقة سليمة. 

والتمرينات الموجودة فى هذا الكتاب تعتبر تمرينات وقائية يجب أن يقوم ' 
بها الفرد العادى خلال برنامجه الرياضى حتى تقوى العضلات العاملة على الظهر! 
¦ والرقبةء وبذلك تمنع حدوث إصابات لأسفل الظهر والعنق بالإضافة إلى أن هذه ' 
التمرينات تعمل على إزالة آلام اسفل الظهر واعلى الرقبة للأفراد الصابين بها. 


ولكن.... إذا كان الأگم مؤلما ومستمرا فيجب استشارة الطبيب بدون شك. 


العمود الفقرى 


اتتماسك بعضھا ببعض بواسطة الأربطة التى تتكوں من أنسجة 
قوية مرنة - ولكل فقرة عظمية قوسان عظميان. وبالفقرة 
فتحة»ء ولو وضعت الفقرات بحيث تكون الفتحات بعمضها فوق 
بعض مباشرة لتكوّن ما يشبه النفق يمر منه الحبل الشوكى 
الذى يبدا من المخ ويكون الجهاز العصبى المركزى الذى تخرج 
منه الأعصاب التى تتحكم فى عمل جميع عضلات الجسم- 
والفقرات العظمية مختلفة الأشكال كما فى (شكل )١‏ 

ويتكون العمود الفقرى من ٣٣‏ فقرة 
(شكل © تقس إلى كمس جا فى 
١‏ الفقرات العنقية. ۲١‏ الفقرات الصدرية. 
-٣‏ الفقرات القطنية. -٤١‏ الفقرات الحوضية. 
٥‏ الفقرات العصعصية. 


والعادات اليومية السيئة تلقى عبئا على 
عضلات الجذع وفقرات وأربطة الممود 
الفقرى مما يسبب الأكم للفرد. كما أن تشوه 
العمودالفقرى يترتب عليه تشوه القوام 
ويتسبب فى إحساس الفزد بالالام» وزيادة 
وزن الفرد أو زيادة وزن الحامل يؤثر على 
العمود الفقرى ويسبب الالام. 


وحمل الأثقالاوالاشياءالثقيلة 


وما يترتب عليه من ألام مبرحة. 


وحركة الرقبه المفاجئة أو الحاطئة تتسبب فى الام الرقبة. والقوام المعتدل 
يلعب دورا هاما فى احتفاظ الفرد بصحته. ويؤثر بصورة واضحة فى أداء الفرد 
لأعماله اليومية وهناك بعض الأوضاع التى كثيراما تقابل الفرد ولا يعطيها 
العناية الكافية فى أدائها بالطريقة الصحيحة ويترتب عليها لام الظهرء ومن تلك 
الأاوضاع الأوضاع التالية والطريقة الصحيحة لأدائها. 


( 0 خی رامایجاسالفره 

بطريقه غير سليمة وذلك بأن يدفع 

مقعدتەللاماموھوجالسعلى 

الكرسى مع انحناء ظهره - وهذا الوضع 

يسبب آلام الظهر. ولتفادى ذلك يجب 

ان يجلس الفردوظهرهمستقيماًا 
الخاطى يلقى ثقل الجسم على البطن 

والجزء العضلى .كما فى (شکل ) 


إصابات خطيرة. فمثلا عند رفع ثقل عن طريق ثنى الجذعم اماما اسفل كما فى 


اکر ی غلب غاا س ازلو لر ال بخ هی دی الر کین م 
اتقام الحاع يونم الذقل مين ارجلين فم مسك الخقل بون ف الجذم ومد 
الركبتين لرفع الثقل بدون ثنى الرکبتين شكل ٤(‏ ب٬ج)‏ 


() عند دفع شىء ثقيل يستخدم 
الفرد ككفة مم جذغه ك البقم بالقدمين 
بدون انثناء للعمود الفقرى (شكل )١‏ 

)٤(‏ عندالاستلقاءعلى الظهر 
للاسترخاء توضع وسادة تحت الكتفين 
حتى لا يقم ضغط على العمود الفقرى 
(شکل )١‏ 

)٩(‏ عندالجلوس على کرسی 
للاسترخاءتوضع مخدة خلف الجزء 
الأاسفل من الظهر وتوضم القدمان على 
كرسى"واطى أو مجموعة مخدات بحيث 
يبقى الظهرمستقيماوملاصقالظهر 
الکرسی (شکل ۷) 

)١(‏ عند الجلوس على مرحاض 
دورة المياه وكان الفرديعانى من آلام 
الظهريجب أن ينحنى قليلاللامام 
ويفضل وضع قدميه على شىء مرتفع 
قلیلا (شکل ۸) 

(۷) عندرفع شىء ئقيل بذراع 
واحدة ترفع الذراع الأخرى حتى يبقى 
العمود الفقرى مستقيما (شكل )١‏ 


d 


س 


تحدث آلام اسفل الظهر نتيجة ضغط ثقل اعضاء الجسم على الأعصاب 
الطولية أو الطرفية للحبل الشوكى بالنطقه القطنية - وهناك أسباب مرضية لهذه 
الالام ومنها أسباب غير مرضية أخرى مثل: 

- ضعف الأربطة على جانبى الفقرات القطنية. 

ضعف العضلات الساندة للمنطقه القطنية . 

- عدم توازن القوة العضلية للجذع على جانبى العمود الفقرى. 

لذلك فنحن ننصح لك بأمرين: 

أولا- الطرق الصحيحة لأداء بعض متطلبات الحياة اليومية حتى تتفادى 
آلام الظهر. 

ثانيا - البرنامج الحركى لعلاج ألام الظهر. 


أو لا: الطرق الصحبحة لأداء بعض متطلبات الحياة:- 

١:#نوم:-‏ يشعر المصاب بألام الظهر بألام شديدة عند ذهابه للنوم. 

وهذه بعض الحركات التى يؤديها عندما يذهب إلى فراشه للنوم حتى لا 
يشعر بالام الظهر. 

الطريقة الأولى (شكل )٠١‏ 

أ- مواجهة السرير- رفع الركبة ووضعها على السرير وفى نفس الوقت 
توضع اليدان على السرير لسند الجسم (شكل )١١‏ ي 

ب - ترفع الركبة الثانية لتوضم على السرير بجانب الركبة الأولى مع ثنى 
الذراعين لأخذ الوضع كما فى (شكل ١٠ب)‏ 

ج - تحريك الجسم أماما ااا وران ا لوقون عاي الات ( شل 


الطريقة الثانية (شكل )٠١‏ 

أ الجلوس برفق على جمانب 
السريرمع وضع الي دين جانباعلى 
السرير ان الخ 


ب -انثناءالذراعين بهدوءثم 
الركبتين ببطء لوضع ثقل الجسم على 
اليدين ثم الرقودبهدوء جانباعلى 
السرير (شكل ١١ب)‏ 

؟:وضي الرقود:- يفضل دائما أن 
يرقد الشخص الذى يشعر بالام الظهر 
على جانبه مع وضع راسه على مخدة 
بحيث لا تكون راسه عالية أو منخفضة 
وإنما تكون الغفقرات العنقية على مستوى oS‏ 
أفقى مع باقى فقرات العمود الفقرى 
(شکل ۱۲) 

۷ عند الو جو حف صن الضراش.:- من المهم جداآن يحترس الشخص الذى 
يعانى من آلام الظهر من القيام بأداء حركة مفاجثة عند هبوطه من الفراش - 
وهناك طريقتان للنزول من الفراش. 

الطريقة الأولى: 


'۔ تحریك الساقیں ببطء نحو طرف السریر (شكل ١١‏ 


ب تفرك لرل الى م درد وء تر اال ااا شت 


ج - تحريك الرجل العليا لأسفل بهدوء لوضعها على الأرض مع رفع الجذع 
بېط ء بمساعدة اليدين (شکل ۱۳ ج) 


د - هبوط القدمين على الأرض تدريجيامم رفع الجذع مستقيمابهدوء 
للجلوس على السرير- الوقوف ببطء (شكل ١١د)‏ 

الطريقة الثانية 

| ثنی الركبتين بحيث تقترب ما آمكن من 
الصدر (شكل ١٤‏ 

باد ياف الجم بطد حول رگید لاغ 
وضع الجثو والذراعين على المرتبة (شكل ٤٠ب)‏ 


ج - من عند طرف السرير الهبوط بإحدى أ 
الرجلين لملامسة الأرض ثم الهمبوط بالرجل 

د رفع‌الجذع تدريجياعالياببطءمع 
مساعدة اليدين حتى الوقوف معتدلا. 


)٠.٤.١.٠١١١ ٠١ الرقود المريح (شكل‎ - ٤ 
إن كل من يعانى من آلام الظهر يعرف صعوبة الإحساس بالراحة عند‎ 
الرقود على السرير- وهو يتطلم دائما إلى الوسيلة التى تجعله ينام مستريحا.‎ 
وهذه بعض الاقتراحات للنوم الهادئ هم استعمال مخدة.‎ 


)١(‏ أن نرقد على جانبك مع وصع رأسك على 
ثٹنی الرکہتیں 


(۲) إذا كانت رجلاك رفيعتين وحوضك عريضا 


فإنه يفضل أن تضع مخدة بين ركبتيك ومخدة أخرى 


قدميك. 
i‏ ودار 


(۳) إذا كانت كتفاك عريضتين وحوضك ضيقا 


)٤(‏ إذا كانت كتفاك ضيقتين بالنسبة لحوضك 


CS بالراحة.‎ 


)١(‏ إذا كانت ألام الظهر نتيجة لضعف عضلات 
البطن وترهلهافإنه يستحسن ان تأتى بمخدة 
وتضعها على بطنك وتضمها بقوة على بطنك بيديك 


وعندئذ تشعر بالراحة. (شكل )٠١‏ 


ثانيا:- البر نامج الحر كى لعلاا ج آلام أسفل الظهر:- 

- ارقد مع ثنى الركبتين على سطح أو سرير سطحه مستتو وصلب‎ )١( 
اقبض عضلات البطن السفلى وعضلات المقعدة مع دفع الحوض للخلف وضغط‎ 
اسفل الظهر ليلامس القطن سطح السرير. ولاداء هذا التمرين الهام قم‎ 
) ٠١ بالخطوات التالية (شكل‎ | 


أ ارقد مع استناد كل من الرأاس 
والمقعدة على مخدة-اثن ركبتيك مع رفعهما 
عالياخفيفاوأخذنفس (شهيق)-اهبط 
الر كو م الزقي لاب كا عد لات 
البطن (شكل ١١‏ يكرر التمرين عدة مرات. 

ب - ارقد على ظهرك مع وضع مخدة 
تحت الرأس وأخرى تحت الكتفين- انثناء 
الركبتين خفيفاوالقدمان على الأرض »ادر 
ركبتيك وقدميك للخارج ثم اقبض عضلات 
أاسفل البطن والمقعدة معا لأطول فترة ممكنة 
(شكل ١١‏ ب) يكرر التمرين عدة مرأت. 

(۲) ارقد مع ثنى الركبتين خفيفا والكتفان 
والرأس مسنودتان على مخدتين- القدمان 
متجهتان أماما واليدان موضوعتان على الفخذين 
اقبض عضلات المقعدة عدة مرات - مع التقدم 
بالتمرين. اقبض عضلات البطن والمقعدة وخذ 
شهيقاواحبسه لأطول فترة ممكنة- أخرج 
الان هن اتر اء ع لات القن وة 
(شكل ۱۷ 1 ب) يكرر التمرين عدة مرات. 

(۳) ارقد على الظهر- اقبض عضلات أسفل البطن والمقعدة بقوة مع 
قط اسمفل الظهر ليلاشن سط البريو (شكل 04 يبقل الوضم فاا ةا 
مرات ثم الهبوط ويكرر التمرين ٠١‏ مرات. 


WC‏ کے 


)٤(‏ ارقد على الظهر ثم حرك مفصلى 


القدميں أماماوحلهاثم حرل الف صلي e‏ | 


بالتبادل أماما وحلما (شکل 1۱۹ ب) یکرر رشکل ٠۹‏ 
الأداء ٠٠١‏ عدة لكل قدم. hu‏ ت 
)٥(‏ ارقدعلی ظھ رلك معد 9ی اس سے 
الركبتين . 
ضع اليدين فوق اسفل البطن - اقبض 
عضلات البطن والمقعدة مع تحسسها باليدين 


(شکل ۲۰) يؤدى التمرين فى أربع عدات 
بطيئة ويكرر التمرين ٠١‏ مرات. 

(1) الرقود على الظهر- ثنى الركبتين 
وقح اغالا مك الك اليم بال 
اليمنى ثم تمريكهافى دوائرللخارج 
بمساعدة اليد اليمنى - يكرر نفس الشىء مع 
الركبة اليسرى (شكل )١١‏ تدار كل ركبة 1 
عدات فى كل مرة. ويكرر التمرين ٠١‏ مرات 
لکل رل م ملاح لاقن زانرف 
للمنضدة. 

(۷) الرقودعلى الظهرمع ثنى 
الركبتين والقدمين على الأرض- رفع الجذع 
إلى أعلى ببطء فى أربع عدات ثم الثبات اربع 
عدات ثم الهبوط فى أربع عدات (شكل ۲۲) 
يكرر الأداء ٠١‏ مرات. 

(۸) الرقود على الظهر- ثنى الركبة 
اليسرى مع ضغط اأاسفل الظهرللمس 
الأرضءیؤدی الت مریيں ببطءمع كل 
رجل.(شكل ١؟)‏ مع ملاحظة ضرورة 
التصاق منطقة الرقبة بالمنضدة 


١‏ الرقود عنى الظهر ثي الر كه 
ورفعهاببطء عاليالتلم الص. مه 
مساعدةاليدير فى صعط الفحد على 
الصدر فى أربم عدات (شكل ١۲١‏ يلاحظ 
رور ة لاا اق او ا 
الرقبة للارض ۔ یکرر التمریں ١‏ مرات 
لکل رجل. 


)١١(‏ رقود- ثنى الركبه ورفعها 
عالياوفى نفس الوقت رفع الذراعين عاليا 
للمس الأرض خلف الرأس. (شکكل ۲٠١‏ | 
يؤدى التمرين ببطء فى أربع عدات ويكرر (شکل ۲۰) 
٠‏ مرات لکل رجل. 

)١١(‏ الرقود على الظهر ثم شى 
الركبتين ورفعهماللمس البطن ببطء مع 
انقباض عضلات البطن بقوة وأخذ نفس 
عميق- هبوط الرجلين والزفير (شكل 
)١‏ يلاحظ دائما التصاق المنطقة القطنذية 
ومنطقة الرقبة للارض. 


کے 


)١١(‏ رقود- رفع الصدر عاليا ببطء 
والهبوط ببطء. (شكل ۲۷) 

)۲۷ انبطاح على الوجه واليدار (شکل‎ )١١( 
بجانب الجسم. تقوس الجسم وذلك برفع‎ 
الصدر والراس والرجلیں عاليا لعمل قوس‎ 
بالجسم. يبقى وضع التقوس ثابتالاربع‎ 
عدات ثم الهبوط (شکل ۲۸) یکرر‎ 


التمریں عدة مرات 


)٠١(‏ بدون سهولة فى حركة الركبة 


وقوة عضلات الساقين قد تحدث متاعب فى 
الظهر؛ لذلك فهذه التمرينات مفيدة (تمرينات 


انشناء الركبتين) ا 
۱۲ 
أ الجلوس على ترابيزةقوية ثم / 


مرجحة الرجلين ثم اهبط بالقدمين على يأ (شکل ۲۹) 
اى م اتر رها الل من ارك 
(شکل 1۲۹ ب) 


)٠١(‏ الجلوس على الكرسى مع لمس 
المنكبين للكرسى والمقعدة على طرف الكرسى 
ارفع الركبة وأمسكها باليدين بقوة (شكل 
٠‏ آ) اسحب ركبتك باليدين ببطء وقوة نحو 


۷ محرا ت اگل رل اظ اه تیگ 
مفصل الحوض غير مرن فى بادئ الامر 
فيصعب سحب الركبة على الصدر ولكن مع 
تكرار التمرين تحدث مرونة لمفصل الحوض. 


)١١(‏ ضع مخدة على الكرسى واجلس 
فوقها. ضع قدما تحت الكرسى وقدما أماما. 
قف ببطء فى أربع عدات بہدوں استخدام اليدين 
مع ملاحظة قبض عضلات البطن (شكل ٠١‏ 


کل )۳۱( 


)١۷(‏ قف أمام منضدة وضع يديك عليها- 
القدمان مفتوحتاں قلیلا ‏ اثر القدمیں ببطء حتیى 
بقوة وادفع بالمقعدة اماما أسفل: احتفظ بالوضع 1 
عدات ثم مد الركبتين ببطء. يكرر التمرين ٠١‏ ( ڈ ک|إ (Y‏ 
مرات (شکل ۲۲) 

(۱۸) وضع اليدين على منضدة وثنى الجذع مع ثنى الركبتين والرأس بين 
اليدين - قرفع اليدان من على المنضدة مع تقوس الظهر ببطء وقبض عضلات 
البطن ودفتََّ الحوض أماما أسفل- الثبات فى الوضع فى 1 عدات ثم الهبوط 
بالیدین یکرر التمرین ٠۰‏ مرات (شکل ۰1۲۳ ب) 


)١(‏ الرقود على الجانب مع وضع الراس 
على مخدة. تثنى الركبتان والذراعان على الصدزن- 
تثنى الركبتان ببطء للمس الفخذين مع مساعدة 
الیدین (شکل ۲٤‏ .ووب) يكرر التمرين ٠١‏ مرات. .. 

(۲ )اشن النوضع السابق والذراعان على 
الصدر ترك اليدان للمس القدمين (شكل ه٠‏ ) 
تضغطالإفن للداخل وأخد نفس عميق ببطء ثم 
العمودةللوضم الأصلى مع إخراج النفس ببطء. 
( گل ۲۰ ی رر الکسرین ١‏ راد( کل 


۰ (o 


(۳) رقود علی الجانب مع شی الرکہتیں 
ومسك الفخذ باليدين - يسحب الفخذان نحو الصدر 
ببطء فى أربع عدات ثم تمد الركبتان قليلا مع رفع 
الجذع عاليا قليلا. (شكل 1٠١١‏ ب) 

تصرمنات لاسنطالة المضلا مت: . 

)١(‏ سند الساعدين على منضدة أو مكتب مع 
ثنى الركبتين- يحرك الحوض عاليامع ثنى 
الركبتين- بحرك الحوض عاليا وأسفل ببطء 
وبدون عنف وقوة مع ملاحظة عدم تحريك الحوض 
جانبا (شکل ۴۷) (شکل ۳۷) 

(۲) وقوف على بعد خطوة مواجهامنضدة أو مكتبأ- مسل المنضدة 
باليدين بقوة. انثناء الجذع آماما والراس بين اليدين (شكل ۴١‏ مع ثنى الركبتين 
- تحريك الحوض خلفا وأاسفل مع اخذ نفس ببطء- العمودة للوضم الأصلى 
ویکرر التمرین ٠۰‏ مرات (شکل ۰۱۳۸ ب) 


أوضاع لتخفيف آلام الخلهر:- 
)١(‏ إذا كنت من الذين يقتضى عملهم الوقوف لفترة 
طويلة - فلكى يستريح الظهر من آلامه استند بظهرك على 
الحائط مع ابتعاد القدمين عن الحائط قليلا وثنى الركبتين 


)۲۹ (شکل‎ e 


(۲) ايضايمكنك تخفيف الام الظهر وذلك بثنى الجذع أماماأسفل 
والاستناد بالیدین والجذع على آی شئ فى مستوى أعلى قليلا من الوسط (0) 
ويفضل أن تضع إحدى قدميك على شىء مرتفع (ب) (شکل 1٤١‏ ب) 


(۳) إذا كان لابد من الوقوف عند أداء بعض الأعمال لفترة زمنية طويلة 


نوعا فإنه يجب أن توضع إحدى القدمين على شىء مرتفع قليلا. 


تمرينات لتخفيف الاه الانحناء الجانبى 


هذه التمرينات تخصصية لمعالجة آلام تشوه العمود الفقرى الجانبى وهذه 
التمرينات تعمل على تقوية عضلات الجانب الضعيف واستطالة عضلات الجانب 
الآخر- وبذلك يمكن إلى حد كبير معالجة تشوه الانحناء الجانبى للعمود الفقرى 
وتخفيف آلامه. 


قبل أن تبدأ هذه التمرينات لابد من القيام بثنى الجذع جانبيا من جهة إلى 
اخرى عدة مرات ثم لف الجذع من اليمين إلى اليسار عدة مرات أيضا ثم ثنى 
الجذع أماما أسفل عدة مرات. 


تمر ينات معالجة تشوه الأذحناء الجانئيى:. ' 


)١(‏ من وضع الجثوالأفقى وإبعاد 
الركبتين ومد الذراعين آماما والرأس بين 
اليدين (شكل ٤١‏ |) اهبط مع الضغط بصدرك 
اشفل ( ھکل ١ب‏ کم ارفع لج عب ب کزر 


(۲) من وضع الجثو الأفقى (شكل )٤١‏ 
تحرك بالركبتين واليدين فى دائرة نحو 
اليمين حول نفسك مع ملاحظة عدم رفع 
الجذع ويبقى الرأس بين اليدين. يكرر التمرين 
نحو اليسار. يكرر التمرين ٠١‏ مرات لكل 


جهه. 


() من وضع الجثو ضع ساعديك على 
LEG E‏ 
اليسرىعالياخلفاأقصى مايمكنك ثم 3 
٠‏ اخفضها (ب) ويكرر التمرين بالرجل اليمنى ” 
- يكرر التمرين ٠١‏ مرات لكل رجل (شكل 


ترفع الذراع اليمنى عالياوفى نفس الوقت 
ترفع الرجل اليسرى عاليا خلفا ثم العودة- 
يكرر التمرين من الجهة الأخرى باليد اليسرى 
والرجل اليمنى - يكرر التمرين ٠١‏ مرات لكل 
رجل. 

)١(‏ الجلوس الطويل مم ملامسة 
القدمين للحائط الأمامى- يلاحظ عدم ثنى 
الركبتين إطلاقا- اليدان بجانب الجسم» ثنى 
الجذعآماماأسفل لحارلة لس مشطى 
القدمين باليدين مع عدم ثنى الركبتين - ليس 
الهم لس المشطين ولكن الهم عدم ثنى 
الركبتين - وبالتدريج يمكن ان تصل إلى مس 
المشطين (شكل )٤١‏ 

)٦(‏ الجلوس طولامع فتح الرجلين 
اقصى ما يمكن ‏ الذراعان بجانب الجسم - قم 
بثنى الجذعأماماأسفل فى محاولة لمس 
المشطين مع عدم ثنى الركبتين- مم البداية 
يمكن لس أقصى جزء من الساقين ومع 
التقدم يمكن لس المشطين.المهم عدم ثنى 
الركبتين (الشكل )٤١‏ 

(۷) جلوس طويل مع فتح الرجلين 
والذراعان بجانب الجسم.ثنى الجذع اماما 
اسفل فى محاولة لمس اليد اليسرى لأبعد 
مسافة مع الساق اليمنى حتى المشطين مع 


عدم ثنى الركبتين. يكرر التمرين من الجهة 2ح 


الاخری ١‏ مرات لکل جانب (شکل )٤۷‏ 


ˆ )٤٤ من وضع الجثو الأفقى (شكل‎ )٤( 


eon 


(۸) الجلوس على طرف کرسی مع 
فتع الرجلين, واليدان بجانب الجسم ثم 
انثناء الجذم أمامااسفل ببطء واسترخاء 
للمس اليدين للمشطين والراس تكون دائما 
بین اليدين (شکل )٤۸‏ 

)٩(‏ الوقوف معتدلاامام منضدة 
صغيرة وضع القدم اليمنى فوق المنضدة مع 


اعد ەمن الساق حح الاطين گن 
التمرين ٠١‏ مرات ثم يكرر مع الساق 
الیسری ٠۰‏ مرات اخری (شکل )٤١‏ 

)١(‏ جثو على الركبتين مع اعتدال 
لاء :مد الرجل اليسري كفا ق الوس 
على الساق اليمنى- تشبيك اليدين خلف 
الان لك الماع هة انين ف اع 
عدات ثم الثبات فى أربع عدات ثم العودة فى 
اربع عدات. يكرر التمرين ٠١‏ مرات- ثم 
يعدل الوضع بالجلوس على الساق اليسرى 
واللف جهة اليسار (شكل )٠١‏ 

)١(‏ وقوف مع فتح الرجلين. ثنى 
الجذع أماماً اسفل للمس اليد اليمنى لأبعد 
مسافة من الشاق اليسرى ثم رفع الجذع 
يكرر التمرين باليد اليسرى والساق اليمنى 
- يكرر التمرين ٠١‏ مرات لكل جهة (شكل 


, الطع بالرجل اليسرى أمامامع وصح‎ )٠١( 
اليد اليمسى فى الوسط واليد اليسرى على فحد الرجل‎ 
® مرات‎ ١ اليسرى مرجحة الحوض كالسوستة‎ 
)١١ یکرر التمریں بالطعن بالرجل الیمنی (شکل‎ 


)٠١(‏ الجلوس على كرسى- لف الجذع جهة اليسار للجلوس على الفخذ 
الأيسر مع رفع الذراع اليسرى عاليا ومد الذراع والرجل اليمنى خلفا- حرك 
الجذع خلفا ٠١‏ مرات ثم يكرر التمرين من الجهة الأخرى (شكل )٠١‏ 


